






















実験は「臨床版・自己コントロール法」 7) を用い，訓練期間の異なる以下の 3通りの方法を
実施した。
実験 I:被検者は 8名であり，昭和57年10月開始， 3日周期で10回行なった。











































9回，温感コース（課題公式を含む）は 3回目から10回目までの 8回，謳幹温感コースは 4回
目から10回目までの 7回，階梯 3のイメージの自発コースおよび指定コースのトケイは 5回目
から10回目までの 6回，芸術・風景・ヒトは 6回目から10回目までの 5回，階梯 4の自己理解
および階梯 5の行為のリハーサルは 7回目から10回目までの 4回を行う漸増方法を用いた。
なお，各コース進行に際して， リラクセーション以外の各コース 1項目につき 1分間実施す























実験 I~IlIの各回・各コースにおける習熟度を表 2のa,b, cに示す。
実験 Iの各階梯初回 (10回目）の習熟度はリラクセーション 37.5,._, 62. 5 % (100. 0 %), 
メディテーション 0,._,37. 5 % (100. 0 %)，イメージ 25.0,._, 87. 5 % (62. 5,._, 100. 0 %)，自
己理解 25.0,._, 37. 5 % (62. 5,._, 87. 5 %)，行為のリハーサル 25.0% (62.5 %)であった。
実験 Iでは同様にリラクセーション88.g,._, 100. 0 % (100. 0 %)，メディテーション11.1~
33.3 % (100.0 %)，イメージ 8.9,._,100.0 % (100. 0 %)，自己理解 55.6,._, 77. 8 % (100. 0 
％），行為のリハーサル 55.6% (100.0%)であった。
実験Ilでは同様にリラクセーション 62.5% (100.0 %)，メディテーション 0,._,37. 5 % 
(100.0 %)，イメージ 50.0,._, 100. 0 % (100. 0 %)， 自己理解 50.0----75.0 % (75.0----100.0 







表 2-a 実験 l (3 日周期）の習熟度
(N=8) 
階雁＼コご交曼 1 2 3 4 5 6 7 8 ， 10 
リラクセ 緊 張 62.5 87.5 87.5 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 
ーション 弛 緩 37.5 75.0 87. 5 100. 0 100. 0 100. 0 100. 0 100. 0 100. 0 100. 0 
重 感 37.5 50.0 37.5 62.5 87.5 87.5 100.0 100.0 100.0 
メプ―ゞ イプ-—· 
温 感 o.o o.o 12.5 25.0 37.5 62.5 50.0 75.0 
ーション
謳幹温感 o.o 12.5 37.5 37.5 62. 5 62.5 75.0 
自 発 37.5 62.5 75.0 87.5 87.5 100.0 
トケイ 62.5 50.0 62.5 75.0 87.5 100.0 
イメージ 指 芸術 25.0 50.0 50. o 37.5 62.5 
定 風景 62.5 62.5 87.5 100.0 100.0 
ヒ 卜 87.5 87.5 87.5 100.0 100.0 
自己像 37.5 50.0 75.0 75.0 
自己理解 自己展開 37.5 62.5 75.0 87.5 
危機行動 25.0 50.0 37.5 62.5 
行為のリ 25.0 37.5 37.5 62.5 
，，ヽーサ Iレ
表 2-b 実験 II(5日周期）の習熟度 (N=9) 
祠コ＝ぷ雙 1 2 3 4 5 6 7 8 ， 10 
リラクセ 緊 張 88.9 100.0 100.0 100.0
 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 
ーション 弛 緩 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 
重 感 33.3 88.9 100.0 100.0 100.0 77.8 100.0 100.0 100.0 
メディテ 温 感 11.1 77. 8 100. 0 100. 0 100. 0 100. 0 88.9 100.0 
ーション
謳幹温惑 33.3 100.0 88.9 100.0 100.0 100.0 100.0 
自 発 100.0 77.8 77. 8 100. 0 100. 0 100. 0 
トケイ 100.0 100.0 88. 9 100. 0 100.0 100.0 
イメージ
指 芸術 88.9 100.0 100.0 100.0 100.0 
定 風景 100.0 100.0 100.0 10
0.0 100.0 
ヒ 卜 100.0 100.0 88.9 100.0 100.0 
自己像 77.8 88.9 100.0 100.0 
自己理解 自己展開
66. 7 100.0 100.0 100.0 
危機行動 77.8 77. 8 100. 0 100. 0 
行為のリ 55,6 66. 7 77.8 100.0 
ノヽ ーサJレ
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表 2-C 実験皿 (7 日周期）の習熟度
(N=8) 
階盲ド、コ＝へ雙 1 2 3 4 5 6 7 8 ， 10 
リラクセ 緊 張 62.5 87.5 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 
ーション
弛 緩 62.5 75. 0 100. 0 100. 0 100. 0 100. 0 100. 0 100. 0 100. 0 100. 0 
重 感 37.5 62.5 75.5 100.0 87. 5 100. 0 100. 0 100. 0 100. 0 
メプー、イ プ一
湿 感 25.0 25.0 62.5 75.0 100.0 100.0 100.0 100.0 ーション
謳幹温感 o.o 37.5 50.0 87.5 87. 5 100. 0 100. 0 
自 発 50.0 37.5 62.5 75. 0 100. 0 100. 0 
トケイ 62.5 62. 5 75.0 50.0 75.0 87.5 
イメージ 指 芸術 75.0 75.0 62.5 75.0 87.5 
定 風景 87.5 87.5 100.0 100.0-100.0 
ヒ 卜 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 
自己像 75.0 87.5 87. 5 100.0 
自己理解 自己展開 75.0 75.5 100.0 87.5 
危機行動 50. o 50.0 75.0 75.5 
行為のリ
37.5 62.5 87.5 87.5 ハーサル
表 3 課題公式の習熟度
実験＼回 I :r I N V M 珊 MI 
I 1 2. 5 12.5 25.0 25.0 50.0 50.0 62.5 62.5 
Il o.o 88.9 77. 8 77.8 100.0 88.9 88.9 100.0 
m o.o 37.5 62.5 87.5 100.0 100.0 87.5 100.0 
表 4 皮膚温上界パターン別人員
回＼ 
実験 I(3日周期） 実験Il(5日周期） 実験I(7日周期）
A B C A B C A B C 
I 1(12.5) oc o.o) 7(87.5) oc o.o) 4(44.4) 5(55.6) 1(12.5) oc o.o) 7(87.5) 
I 1(12.5) oc o.o) 7(87.5) 4(44.4) 4(44.4) 1(11.1) oc o.o) oc o.o) sc100.o) 
I 2(2s.o) oc o.o) 6(75.0) 3(33.3) 3(33.3) 3(33.3) 4(so.o) oc o.o) 4(so.o) 
N 5(62.5) oc o.o) 3(37.5) 2(22.2) 5(55.6) 2(22.2) oc o.o) 2(25.o) 6(75.o) 
V 4(50.0) oc o.o) 4(so.o) 3(33.3) 6(66.7) oc o.o) oc o.o) 2c2s.o) 6(75.0) 
V[ 2(25.0) 1(12.5) 5(62.5) 4(44.4) 3(33.3) 2(22.0) oc o.o) 4(so.o) 4(50.o) 
MI 3(37.5) 1(12.5) 4(50.0) 5(55.6) 4(44-4) oc o.o) 1(12.5) 4(50.0) 3(37.5) 
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初回 (10回目）の習熟度は実験 I12.5 




























の8回の実施であり，表の中では I• TI 
…•••通・珊と表わした。
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実験 Iでは各回ともにパターンAあるいは Cの者が多いが，実験 IおよびIでは回が進むに
つれてパターンC→B→Aと人員の移行がみられた。さらに，実験 IとIの珊回目でパターン
Aを示した計11名について各回のパターンをみたところ， 9名がパターンC→B→Aの移行を
示し， 1名がバターンC→A, 1名がパター ‘1/B→Aの移行を示した。
また，皮膚温の変化について回毎に差の検定を行ったところ，珊回目では実験 It = 1.999, 
実験It = 2. 887, 実験It = 1.600であり，実験Iのみ 5％水準で有意に皮膚温の上昇が認
















ラクセーション 64.3-71.4% (100.0%)，メディテーション 30.4,.._,54.2% (86. 7,._, 100.0 









































は， 5日周期と 7日周期の訓練に効果がみられ， 3日周期では効果は認められないと結論づけ
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A Study on Training Term of Self -Control 
Aki ra Nakamoto 
The self -control training, using ohno's "Clinical Self -Control Method" 
was conducted ten times each on a three -day cycle, five -day cycle, and 
seven -day cycle, on eight, nine, and eight subjects, respectively. The 
purpose of this study were to examine the differences in proficiency in 
self -control among the three training cycles and to determine the validity 
of the training cycle on self -control. Al so the warmth training to raise 
skin temperature was added to this self -control training. Changes in the 
skin temperature and al so number of breaths were measured for further 
analyses in this study. The results of this study were as follows : 
1) The highest degree of proficiency in self -control was found in the 
five -day cycle, seven-day cycle, and three -day eye le, going from 
highest to lowest. 
2) Changes in the skin temperature appeared to be mainly divided into 
the following three patterns : 
① Pattern A : the skin temperature rose either right after or a few 
seconds after the self -control training. 
② Pattern B : the skin temperature dropped either right after or a 
few seconds after the training, and then rose. 
@) Pattern C : either no changes in the skin temperature occurred 
or the pattern belonged to neither Pattern A nor B. 
It was found that changes in the skin temperature occurred most 
frequently in Pattern C, then Pattern B, and then Pattern A, as the 
number of trainings were increased. This transition of patterns 
occurred apparently in the five -day as well as the seven -day cycle. 
3) A decrease in the number of breath was found in all three training 
cycles ; however, the difference was not significant. 
From the results, the most effective training cycle on self -control was 
found to be of the five -day cycle. The seven-day cycle appeared to be the 
second best training cycle. The three -day cycle was assumed to be an 
improper training method in self -control since the changes in the skin 
temperature were unstable. 
